TOMASZOWSKIE CENTRUM ZDROWIA

NIETOLERANCIA
LAKTOZY

Zalecenia dietetyczne dla pacjentow

OBJAWY NIETOLERANCII
LAKTOZY

e biegunka osmotyczna z wodnistymi
stolcami

uczucie przelewania i petnosci w brzuchu
bdl brzucha

wzdecia

nudnosci

nadmierne gazy

RODZAIE
NIETOLERANCII
LAKTOZY

« wrodzony niedobdér laktazy - wystepuje bardzo rzadko.
Rozpoznawany w okresie niemowlecym. Wymaga
wykluczenia laktozy z diety na cate zycie

¢ rozwojowy niedobér laktazy - wystepuje u wczesniakow
urodzonych przed 34 tygodniem zycia. Zwykle nie wymaga
leczenia

o pierwotny niedobdr laktazy - wystepuje najczesciej. Wynika
z postepujacego i uwarunkowanego genetycznie zaniku
aktywnosci laktazy. Objawy rozpoczynaja sie stopniowo
i nasilaja wraz z wiekiem

o wtorny niedobdr laktazy - moze wystepowac u pacjentéw
z réoznymi chorobami przewodu pokarmowego, w ktérych
uszkodzeniu ulegta btona s$luzowa jelita cienkiego,
powodujgc zaburzenia trawienia laktozy. Objawy sa
odwracalne i mijajg po wyeliminowaniu czynnika
uszkadzajgcego btone sluzowa

Postepowanie dietetyczne u oséb z
nietolerancja laktozy jest wskazane tylko w
przypadku wystepowania objawow klinicznych.

Wiekszos¢ osdb z nietolerancja laktozy moze
spozywac okoto 12g laktozy dziennie - jest to
ilos¢ wystepujaca w jednej szklance mleka - bez
wystepowania objawdéw niepozadanych. Istotne
jest, aby ta porcja laktozy byta podzielona na
kilka mniejszych w ciaggu dobry i spozywana z
innymi produktami.

WTORNA NIETOLERANCIJA
LAKTOZY

Zaleca sig okresowo wykluczy¢ z diety produkty
zawierajace laktoze - do ustapienia schorzen

bedacych bezposrednim skutkiem nietolerancji. Regeneracja
btony $luzowej jelita nastepuje zwykle po 6-8 tygodniach
stosowania diety bezlaktozowej. W miare regeneracji btony
$luzowej jelita mozna wprowadzad produkty zaw. laktoze.

ZALECENIA DIETETYCZNE
W PIERWOTNEJ NIETOLERANCII
LAKTOZY

e poczatkowo zalecana jest dieta bezmleczna az
do ustapienia objawdw nietolerancji. Nastepnie
nalezy wprowadzad niewielkie ilosci produktéw
zawierajacych laktoze, tak aby nie przekroczy¢
indywidualnie tolerowanej ilosci

o preferowanymi produktami powinny by¢

fermentowane produkty mleczne: jogurty, kefiry

nalezy unikad spozywania mleka, serwatki,
mleka w proszku

sery twarde (dojrzewajace) charakteryzuja sie

niska zawartos$cia laktozy i moga by¢

spozywane w przeciwienstwie do twarogowych
serow mlecznych, ktére zawierajg znaczne jej
ilosci

e jezeli postepowanie dietetyczne nie daje oczekiwanych efektéw
mozna rozwazy¢ dodatek laktazy - w formie kapsutek lub
tabletek do positkéw z produktami mlecznymi

¢ niezaleznie od spozywanego produktu mlecznego zawsze
nalezy sprawdzi¢ jego sktad na etykiecie w celu okreslenia
konkretnej ilosci laktozy w nim zawartej

e mozna rowniez wiaczy¢ do diety produkty bezlaktozowe lub o
niskiej zawartosci laktozy

e U 0sOb, ktére w sposdb istotny musza ograniczy¢ spozycie
nabiatu powinny pamietaé¢ o wprowadzeniu do diety produktow
bogatych
w wapn - orzechy, pestki, zielone warzywa, rosliny straczkowe,
napoje napoje roslinne bogate w wapn

e o0soby z ciezka nietolerancja laktozy powinny
unikaé¢ mleka i jego przetworéw jak rowniez
produktéw, do ktérych dodano nawet niewielkie
ilosci mleka lub laktozy. Moze to dot. eliminacji
niektorych rodzajéw pieczywa, zup w proszku,
przetwordw miesnych, wyrobéw cukierniczych,
margaryn oraz wielu lekéw , w ktérych laktoza
jest stosowana jako nos$nik
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